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 الإستخلاصات
 حدود وفى ، المستخدم والمنهج البحث وفروض أهداف ضوء فى

 تم التى النتائج على وإستنادا المستخدمة البيانات جمع وأدوات البحث عينة
: مايلى إستخلاص أمكن إليها التوصل

 القدرة تنمية فى فاعلية ذو والعقلى العضلى الإسترخاء -تدريبات١
 للقيام العقل وتهيئة التوتر خفض فى يساهم مما الإسترخاء على
. السليم العقلى التصور بعملية

 تاثير له المقترح الهوائية والتمرينات العقلى التصور -برنامج٢
 مسترى تحسين فى يساهم مما التعب ظهور تاخير على إيجابى

. للسيدات البدنية اللياقة
 بصورة يؤثر المقترح الهوائية والتمرينات العقلى التصور -برنامج٣

 فى يساهم مما للسيدات البدنية اللياقة مستوى تحسين على إيجابية
. العامة الصحة تطوير

 على يعمل المقترح الهوائية والتمرينات العقلى التصور -برنامج٤
 الجسم. شكل تحسين فى يساهم مما للسيدات الجلد ثنايا سمك تقليل

 إيجابيا يؤثر المقترح الهوائية والتمرينات العقلى التصور -برنامج ه
 للسيدات. الوزن إنقاص فى يساهم مما البدانه خفض على

 يساهم البدنى البرنامج تطبيق قبل العقلى التصور برنامج -إستخدام٦
. للسيدات البدنى الأداء مستوى على إيجابية بصورة

 بصورة يؤثر المقترح الهوائية والتمرينات العقلى التصور برنامج-٧
 ذلك إتضح وقد الهوائية التمرينات برنامج من أكبر وبنسبة إيجابية

 الجلد ثنايا سمك نقص البنية اللياقة مستوى )إرتفاع خلال من
 تنمية الوزن إنقاص الجسم محيطات بعض نقص

(. العقلى والتصور الإسترخاء مهارات

 التوصيات
 تم التى الأستخلاصات من وإتطلاقا البحث نتائج حدود فى

: بمايلى الباحثة توصى إليها التوصل
 إلى جنبا( العقلى التصور )الإسترخاء العقلية المهارات -إستخدام١

 البحث نتائج أوضحت حيث للسيدات الهوائية التمرينات مع جنب
. أفضل نتائج تحقيق يمكن حتى بينهما الدمج أهمية
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 العقلى للتصور المقترح البرنامج تطبيق على العمل -ضرورة٢
 المختلفة السنية المراحل فى السيدات على الهوائية والتمرينات

 مستو لتحسين للبرنامج الإيجابى الدور الدراسة أثبتت حيث
. السيدات لدى الوزن وإنقاص الجسم وشكل البدنية اللياقة

 مهارة إستخدام من الإستفادة كيفية السيدات تعليم على التركيز-٣
 البدنى القلق أعراض مواجهة فى والعقلى العضلى الإسترخاء

 التدريب أثناء سواء النتائج أفضل تحقيق يمكن حتى والعقلى
. عامة بصفة الحياة أوأثناء خاصة بصفة البدنى

 العقلى التصور إستخدام أهمية حول المدربات لدى الوعى -نشر٤
 الوزن بإنقاص الخاصة البرامج فى الهوائية التمرينات بجانب
. المختلفة الصحية بالأندية

 من كله بالجسم الخاصة الهوائية التمرينات إعطاء على -التركيز ه
 نتيجة النتائج أفضل وتحقيق الإستفادة تتم حتى البرنامج بداية

 البرنامج. فترة طوال الجسم عضلات جميع إستخدام
 بجانب العقلى للتصور خاصة برامج بوضع الإعلام وسائل -إهتمام٦

 وتحسين البدنية اللياقة مستوى تحسين بهدف الهوائية التمرينات
. للسيدات الوزن وإنقاص الجسم شكل

 العقلى التصور مجال فى والبحوث الدراسات من المزيد -إجراء٧
 الدمج وكيفية منهما كل فاعلية على للتعرف الهوائية والتمرينات

 أفضل إلى للوصول منهما كل محتوى توزيع ونسب بينهما
 النتائج.



 المراجع

 أولا
: ثانيا

 العربية المراجع:
 الأجنبية المراجع

 الدولية المعلومات شبكة: ثالثا
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: العربية المراجع: أولا
 لإنقاص مقترح هوائى برنامج تاثير(:١٩٩٦) سعيد فؤاد -أمال١

 والأنزيم أميتر الترانس أنزيمات تركيز على الوزن
 غير دكتوراه رسالة ، الدم ودهنيات للهيدروجين النازع

 جامعة ، للبنات الرياضية التربية كلية ، منشورة
. القاهرة ، حلوان

 ،دار٢ ط ، الرياضة بيولوجيا(:١٩٨٥) الفتاح عبد أحمد أبوالعلا-٢
 القاهرة. ، العربى الفكر

:(١٩٩٤) سيد الدين نصر أحمد ، الفتاح عبد أحمد أبوالعلا-٣
 ، اللياقة إلى )الطريق الوزن وإنقاص الرياضة
 القاهرة. ، العربى الفكر دار والرشاقة(،

(.٢ ه٠ {أ ب ،
 ، العربى الفكر دار ،٢ ط ، البدنية اللياقة فسيولوجيا

 القاهرة.

- ٤

}:٩٩٧١) حسانين صبحى محمد ، الفتاح عبد أحمد -أبوالعلا ه
 القياس وطرق الرياضة ومورفولوجيا فسيولوجيا

 القاهرة. ، العربى الفكر دار ، للتقويم

 لتمرينات مقترح برنامج أثر(:١٩٨٣) السويفى مصطفى -أحمد٦
 جسمية/ النفس المتغيرات بعض على الإسترخاء
 ، غيرمنشورة دكتوراه رسالة ، الأداء ومستوى

. القاهرة

 )نظريات الرياضة فسيولوجيا(:٢٠٠)" سيد الدين نصر -أحمد٧
 القاهرة. ، العربى الفكر دار ،( وتطبيقات
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 على العقلى للتصور برنامج تأثير:(٢٠٠٣) محمد يوسف -أحمد٨
 كرة فى السلمية التصويبة أداء مستوى تحسين
 ، العلمية المجلة ، منشور بحث ، السلة
 العدد ، عشر الثامن المجلد ، وفنون علوم الرياضة

.٢٠٠٣ يناير ، الثانى

 مفاهيم) الرياضة نفس (:علم٢٠٠٠) راتب كامل -أسامة٩
 القاهرة. ، العربى الفكر ،دار٣ ط (، وتطبيقات

 على مقترح تمرينات برنامج أثر(:١٩٩) محمد نصر -أمل١٠
 ، البيوت ربات لدى الدهون ونسبة البدنية الكفاءة تحسين

 التربية كلية ، منشورة غير ماجستير رسالة
. القاهرة ، حلوان جامعة ، للبنات الرياضية

 دراسة ، نفسى علاج الإسترخاء(:٢٠٠ )ا المالح ا-حسان١
 الجزء ، والحياة النفسى الطب مجلة ، منشورة

 ، حلوان جامعة ، للبنات الرياضية التربية كلية ، الأول
. القاهرة

 لإنقاص مقترح حركى برنامج تأثير(:١٩٩٩) محمد عيد -خضرة١٢
 الجسمية القياسات وبعض البدنية الكفاءة على الوزن

 سن وبعد قبل السيدات لدى الدم ودهنيات
 التربية كلية ، منشورة غير دكتوراه رسالة ، الياس

. القاهرة ، حلوان جامعة ، للبنات الرياضية

 زمن على وتاثيره العقلى التصور(:٢٠٠1) توفيق محمد -رشا١٣
 غير ماجستير رسالة ، السباحة فى للناشئين الأداء

 ، للبنات الرياضية التربية كلية ، منشورة
. القاهرة ، حلوان جامعة
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 على مقترح حركى برنامج تأثير(:٢٠٠٢) محمد مصطفى -رشا١٤
 ، للسيدات والوزن التنفسى الدورى الجهاز كفاءة
 ،كلية منشورة غير ماجستير رسالة
. القاهرة ، حلوان جامعة ، للبنات الرياضية التربية

 وعلاقتها العقلية المهارات(:٢٠٠ )"؟ مهدى فتحى -ريحاب ا٥
 التمرينات فى الأداء ومستوى الإنفعالية بالسمات
 كلية ، منشورة غير ماجستير رسالة ، الإيقاعية
. القاهرة ، حلوان جامعة ، للبنات الرياضية التربية

 الجمباز(:٢٠٠٤) حسين عتمان بركسان ، الهجرسى أحمد -سامية١٦
 ومطبعة مكتبة ، والفنية العلمية المفاهيم ، الإيقاعى

. القاهرة ، الغد

 لتمرينات برنامج تأثير(:١٩٩١) فكرى الدين عز -سلوى١٧
 الإسترخاء على القدرة من كل تحسين على الإسترخاء

 كسرة فى السقوط من الجزائية الرمية تصويب ودقة
 العدد ، وتطييقات نظريات ، منشور بحث ، اليد

. الاسكندرية جامعة ، العاشر

 العقلى والتصور الإسترخاء فعالية(:٢٠٠٣) حافظ محمد -سهير١٨
 ماجستير رسالة الناشئين لدى الأخطاء تصحيح فى
 ، للبنات الرياضية التربية ،كلية منشورة غير
. القاهرة ، حلوان جامعة

 تأثير(:٢٠٠١) زيادة محمد خالد ، السيد الفتاح عبد العاطى -عبد١٩
 من الأمامى الإرسال أداء دقة على العقلى التصور تنمية

 الكرة فى ا(سنة٧) تحت للناشئين الوثب مع أعلى
 العلمى المؤتمر ، منشور بحث الطائرة،
 كلية ، الأول المجلد ، والعولمة الرياضة الدولى،

. القاهرة ، حلوان جامعة ، للبنين الرياضية التربية

٢"
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 هرمون على وتأثيره الهوائى التدريب:(٢٠٠ )ه قاسم على -عزة٢٠
 ومستوى العضلية والكتلة الدهون ونسبة الليتين

 دكتوراه رسالة ، الآنسات متوازى على للبدينات الأداء
 جامعة ، للبنات الرياضية التربية كلية ، منشورة غير
. القاهرة ، حلوان

 الفكر دار ، داء لكل دواء الرياضة(:١٩٩٨) بدوى -عصام٢١
 القاهرة. ، العربى

 دار ، للبنات التمرينات:(١٩٨٧) خطاب محمد -عطيات٢٢
. القاهرة ،٨ ط ، المعارف

 تأثير(:٢٠٠٣) حنفى محمود نشوى ، الرحمن عبد حلمى -علياء٢٣
 الدوران تحسين على عتلى تصور برنامج إستخدام

 بحث ، الظهر على الزحف لسباحة الرقمى والمستوى
 العدد ، والرياضة البدنية العلوم مجلة ، منشور

 ،٢٠٠2 يوليو ، الأول المجلد ، الثانية السنة ، الثالث
. المنوفية جامعة

 التمرينات(:٢٠٠ )ا حسين عثمان يركسان ، لبيب على -عنايات٢٤
. القاهرة ، الإيقاعى والجمباز

 البدنية اللياقة(:١٩٩٧) حسانين صبحى محمد ، الحميد عبد -كمال٢٥
 طرق- البدنى الإعداد- النظرية )الأسس ومكوناتها

 القاهرة. ، العربى الفكر دار ،٣ ط ، القياس(

. القاهرة ، والقوام التمرينات(:٢٠ )ا. رواش محمود -كوثر٢٦

 والعملية العلمية الأسس(:١٩٨٢) زهران عبدالعزيز -ليلى٢٧
 القاهرة. ، العربى الفكر دار ، القنية والتمرينات
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 الرياضية التمارين أثر(:٢٠٠٢) إليوت ودايان ، غولدبرج -لين٢٨
 مكتبة ، العطائى سمير محمد تعريب ، الشفاء فى

. السعودية العربية المملكة ، الرياض ، العبيكان

 الإسترخاء- العقلى التدريب(:١٩٩ )ه شمعون العربى -محمد٢٩
 للطب العربى الإتحاد ، البطولة إلى الطريق
 العدد ، الرياضى الطب علوم مجلة ، الرياضى

· البحرين ، الثانى

 المجال فى العقلى التدريب(:٢٠٠١)
 القاهرة. ، العربى الفكر دار ، الرياضى

- ٣٠

 التدريب:(١٩٩٦) الجمال النبى عبد ، شمعون العربى محمد-٣١
 القاهرة. ، العربى الفكر دار ، التنس فى العقلى

 التوجيه:(٢٠٠ )ا إسماعيل محمد ماجدة ، شمعون العربى -محمد٣٢
. القاهرة ، الرياضى المجال فى النفسى والإرشاد

 الرياضى نفس علم فى مدخل:(١٩٦٨) علاوى حسن -محمد٣٣
. القاهرة ، للنشر الكتاب مركز

 التربية فى والتقويم القياس:(٢٠٠٠) حسانين صبحى -محمد٣٤
 القاهرة. ، العربى الفكر دار ،٢ ط ، والرياضة البدنية

 البدنية التربية سيكولوجية:(١٩٩٥) عنان النتاح عبد -محمود٣٥
 الفكر دار ، والتجريب( والتطبيق )النظرية والرياضة

 القاهرة. ، العربى
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 عتلى تدريب برنامج تأثير:(١٩٩٨) العمرى محمد -مصطفى٣٦
 الرمية أداء دقة على العقلية المهارات بعض لتنمية
 رسالة ، السلة كرة فى الجنسين من للناشئين الحرة

 ، للبنين الرياضية التربية كلية ، منشورة غير ماجستير
 القاهرة. ، حلوان جامعة

 الهوائية التمرينات من كل تأثير:(١٩٩٩) محمد طلعت -منال٣٧
 الفسيولوجية والكفاءة الدهن نسبة على الغذائى والنظام
 غير ماجستير رسالة ، سنة٤٥-٣٥ من للسيدات

 حلوان، جامعة ، للبنات الرياضية التربية كلية ، منشورة
 القاهرة.

 الوزن لإنقاص هوائى برنامج تأثير:(٢٠٠٣) فكرى محمد -مها٣٨
 الذات وصف أبعاد ببعض وعلاقتها الجسم صورة على

 وفنون لعلوم أسيوط مجلة ، البدينات للفتيات البدنية
 ، الثانى الجزء ، عشر السادس العدد ، الرياضية التربية
.٢٠٠٢ مارس

 للتدريب مقترح برنامج تأثير:(١٩٩٧) مهدى فتحى -نجلاء٣٩
 فى الأداء ومستوى الحركى الإيقاع تطوير على العقلى

 ، منشورة غير ماجستير رسالة ، الفنية التمرينات
 القاهرة. حلوان، جامعة ، للبنات الرياضية التربية كلية

 على العقلى التدريب تأثير(:٢٠٠0 محمد) رفيق -نرمين٤٠
 الطائرة الكرة فى الساحقة للضربة المهارى المستوى

 التربية كلية ، منشورة غير ماجستير رسالة ،
 القاهرة. حلوان، جامعة ، للبنات الرياضية

 منشأة ، الهوائية الأنشطة:(٢٠٠0) الرحمن عبد أحمد -نعمات٤١
 الأسكندرية. ، المعارف
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 والتنفس الإسترخاء تمرينات فاعلية:(١٩٩٩) مالك محمد -هالة٤٢
 ضغط لمرضى الفسيولوجية المتغيرات بعض على
 ، منشورة غير ماجستير رسالة ، المرتقع الدم
 القاهرة. حلوان، جامعة ، للبنات الرياضية التربية كلية

 على مقترح رياضى برنامج تأثير:(٢٠٠ )ه فريد محمد -هناء٤٣
 رسالة ، للسيدات الوزن وإنقاص البدنية الكفاءة مستوى

 الرياضية التربية كلية ، منشورة غير ماجستير
 القاهرة. حلوان، جامعة ، للبنات
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